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Nieuwbrief van de stichting Rigpa postbus 17233 


juni 1992 


RIGPA 


1001 JE Amsterdam tel. 020 - 623.8022 


BRINGING THE MIND HOME 


Een gedeelte van het onderricht, dat Rinpoche in het Bethaniënklooster in Amsterdam heeft gegeven op 27 maart 1992 


Nadat Rinpoche had 
gezegd dat het thema 
—— m "Bringing the mind 
- B home" gerelateerd is 
aan meditatie, las hij 
voor uit zijn nog te pu- 
bliceren boek. 
* Hij vertelde hoe de 
Boeddha, na levens 
lang zoeken naar de 
/ ` \ waarheid, uiteindelijk 
1 > E| de Verlichting bereik- 
: 2: IR ! te. Hoe hij - kort sa- 
mengevat - zich voelde alsof een gevangenis waar zijn 
geest duizenden levens lang in opgesloten was geweest, was 
opengebroken. De bewaker van de gevangenis was onwe- 
tendheid. Door onwetendheid was zijn geest verduisterd ge- 
weest en had de geest de werkelijkheid gescheiden in 
subjekt en objekt, zelf en anderen, bestaan en niet-bestaan, 
en rezen uit dit onderscheid maken verkeerde zienswijzen; 
de gevangenissen van gevoel, verlangen, grijpen en worden. 
Het lijden door geboorte, ziekte ouderdom en dood, ook 
wel samsara genoemd. (red.) 


| aE: 
Sr, 


i 
= 


Y 
T 






= 


Samsara en Nirvana 


"Samsara" in het Sanskriet, of "khorwa" in het Tibetaans 
betekent vicieuse cirkel. Samsara is dat gewoontepatroon 
of die vicieuse cirkel waarin we, ondanks dat we beter 
weten en ondanks dat we gelukkig willen worden nooit 
die dingen doen die ons gelukkig maken en ondanks dat 
we niet willen lijden, toch die dingen doen, die lijden ver- 
oorzaken. Dat is samsara en dat is waar we op het ogen- 
blik zijn. Het tegenovergestelde is nirwana. Waar 
bevinden zich samsara en nirwana? In onze geest, in onze 


manier van zien. De Boeddha zag dat onwetendheid om- 
trent onze werkelijke natuur de wortel van al het lijden in 
samsara is. En dat de wortel van onwetendheid de door 
gewoonte gevormde tendens van onze geest is, om ver- 
strooid te zijn. Het verstrooid zijn stoppen is samsara 
stoppen. En de weg of de sleutel is de geest door het be- 
oefenen van meditatie terug te brengen naar haar werke- 
lijke natuur. 


De Natuur van de Geest 


Tibetanen noemen zichzelf niet "boeddhisten", maar ge- 
bruiken het woord "nangpa". "Nang” betekent “binnen. 
"Nangpa" is iemand, die de waarheid binnen zichzelf 
zoekt, binnen de natuur van de geest. Wanneer we spre- 
ken over het zoeken naar de waarheid binnen de natuur 
van de geest, bedoelen we in feite niet alleen de natuur 
van de geest, maar de natuur van alles. Zoals Dudjom 
Rinpoche zei: "De natuur van de geest is de natuur van 
alles". Dat wil zeggen dat we, wanneer we spreken over 
degenen die de waarheid zoeken in de natuur van de 
geest, spreken over zij, die de waarheid zoeken in alles. 


De basis van het onderricht is, dat iedereen, of hij nu Ne- 
derlands, Belgisch, Engels of Tibetaans is, de boeddha: 
natuur heeft. In feite had ook Boeddha de boeddha- 
natuur; hij werkte ermee, verwerkelijkte haar en werd 
Boeddha. En die boeddhanatuur bevindt zich in het 
diepst van de natuur van de geest. Het is belangrijk dat 
we ons dit realiseren. Eenvoudig gezegd zijn er in deze 
wereld in alles twee waarheden; de relatieve waarheid en 
de absolute waarheid. Het Tibetaanse woord voor rela- 
tieve waarheid is "kundzop". "Kundzop" betekent "uiter- 
lijke verschijning’, hoe dingen lijken te zijn. De relatieve 
of conventionele waarheid is één niveau van waarheid. 
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samsara. Goed geoefend in jaloers worden, in grijpen, in 
ons zorgen maken, in wanhopig worden, geoefend in 
kwaad worden op wat ons ook maar provoceert. In feite 
zijn we zo goed geoefend dat deze negatieve gevoelens 
spontaan opkomen zonder dat we er ook maar iets voor 
hoeven te doen. Dus het is allemaal een kwestie van ge- 
wend raken aan gewoonten. Wanneer we onze geest oc- 
fenen in geduld, discipline en de juiste training, zal onze 
geest zich mettertijd ontknopen en zijn essentiële geluk- 
zaligheid en helderheid kennen. Het oefenen van de 
geest betekent niet dat we hem geforceerd onderdrukken 
of dat we een soort hersenspoeling ondergaan. Het oefe- 
nen van de geest is rechtstreeks en concreet zien hoe hij 
werkt, om er vaardig mee te gaan werken en hem steeds 
kneedbaarder te maken, zodat we hem ten volste en op 
de meest gunstige wijze kunnen gebruiken. Wanneer je 
begint met het luisteren naar het onderricht hoor je er- 
over en begin je te begrijpen hoe hij werkt. Dan gebruik 
je die kennis om met je geest te werken, Al doende vind 
je een handvat, een opening, en als je daarmee werkt 
word je vrijer. Je geest wordt kneedbaarder, bruikbaar- 
der en uiteindelijk word je meester over je geest. Op het 
moment zijn onze emoties ons helemaal de baas. Zoals 
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Shantideva zei: "Als deze olifant, de geest aan alle kanten 
wordt vastgebonden door het touw van tegenwoordig- 
heid, verdwijnt alle angst en is er volledig geluk." Alle vij- 
anden; alle tijgers, leeuwen, olifanten, beren, slaven van 
onze emoties, bewakers van hel, demonen en griezels zijn 
vastgebonden door de meester van je geest. Door het 
temmen van die ene geest tem je ze allemaal, want die 
ene geest is de bron van alle angst en fantasie. 
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Maar het is ook belangrijk, dat we ons realiseren, dat we 
niet van de ene dag op de andere kunnen veranderen. 
Wanneer je begint te begrijpen waar meditatie je heen 
kan voeren, zul je het gaan benaderen als het grootste 
avontuur van je leven, dat een enorm doorzettingsvermo- 
gen, enthousiasme, intelligentie, discipline en ook gezond 
verstand vereist. Want het doel van meditatie is het doen 
ontwaken van de ruimtelijke natuur van onze geest en 
ons te introduceren tot wie we werkelijk zijn; ons onver- 
anderlijk zuiver bewust zijn, dat aan ons hele leven en 
dood ten grondslag ligt. In de rust en stilte van meditatie 
krijgen we een glimp te zien van die diepe innerlijke na- 
tuur, die we hebben verloren tijdens de drukte en ver- 
strooidheid van onze geest. Onze geest is overal, totaal 
verspreid, en niemand is thuis, Daarom voelen we ons 
leeg, en mochten we al open zijn, dan zijn we dat op een 
hele negatieve manier. Je moet wel open zijn, maar ook 
sterk. Open en aanwezig. Omdat we niet weten hoe aan- 
wezig te zijn, zijn we voortdurend bezig met van alles om 
maar niet met onszelf geconfronteerd te hoeven worden. 
Wanneer we beginnen te mediteren is het in de eerste 
plaats belangrijk ons te realiseren, dat onze geest volko- 
men verstrooid is. Dit veroorzaakt rusteloosheid, "stress". 





Dus allereerst proberen we "thuis" te komen, de geest 
thuis te brengen. 


De Drie Edele Principes. 


Een ander belangrijk punt is het verschil tussen medita- 
tie als tijdelijke ontspanning en meditatie als oorzaak 
voor uiteindelijke Verlichting. Meditatie als een soort 


Er wordt gezegd, dat zelfs het reciteren van maar één let- 
tergreep van een mantra, gegouverneerd door deze drie 
principes, een hele krachtige beoefening is. Maar zonder 
deze drie edele principes kun je urenlang, dagenlang, ja- 
renlang mediteren, en zal het wat tijdelijke opluchting 
geven, maar op een dieper niveau zal het niet veel effekt 
hebben. 


Meditatie 


Wanneer je begint te mediteren komt je geest langzaam 
tot rust, zoals de modder in een glas water langzaam be- 
zinkt. Wanneer je werkelijk naar jezelf kijkt, zijn er zo- 
veel aspekten van jezelf, die soms ruzie met elkaar 
hebben: er is verwarring. In de ruimtelijkheid van medi- 
tatie komen deze verschillende aspekten van jezelf tot 
rust en sluiten vriendschap met elkaar. Fundamenteel is 
meditatie een beoefening van bevriend raken met onszelf 
op een hele diepgaande manier. Ten tweede lost het de 
negativiteit op. Een soort innerlijke ontwapening, En niet 
alleen de negativiteit die zich naar buiten richt, maar ook 
die negativiteit die zich op onszelf richt. Want in ieder 
van ons schuilt iets heel destruktiefs, iets egoistisch. 
Vooral als je anderen zou willen helpen, maar voelt dat 
je daar nog niet toe in staat bent zonder meer problemen 
te veroorzaken is het heel belangrijk dat je eerst van dat 
destruktieve aspekt afkomt, zodat je werkelijk bruikbaar 
wordt. Wanneer je vaardig mediteert, gebeurt dat; het 
vernietigende aspekt lost op en je goedheid openbaart 
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zich. De vriendelijkheid schijnt naar buiten. Daarom is 
meditatie de voorbereiding voor het beoefenen van me- 
dedogen. 

Wanneer je mediteert zijn de belangrijkste punten: de 
geest thuis laten komen, loslaten en ontspannen. Wan- 
neer je zegt: de geest thuis laten komen, is het belangrijk 
dat je het ook echt voelt. Wanneer ik het zeg is er een ge- 
voel van zachtheid, vriendelijkheid. Zachtjes en vriende- 
lijk "thuis" komen. Op een dieper niveau betekent het dat 
je je geest naar binnen keert, in haar natuur kijkt en haar 
essentie realiseert. Je brengt haar naar haar oorspron- 
kelijke "thuis", naar de staat van Rigpa. En wanneer ik 
zeg "loslaten", bedoel ik het loslaten van grijpen of vast- 
houden. Wanneer je werkelijk geïnspireerd bent, voelt 
het alsof het ijs wegsmelt, of als boter die smelt, een 
smeltende ontspanning. Daarom houd je je mond open, 
alsof je op het punt staat "Ah... te zeggen. Op een dic- 
per niveau, wanneer je de natuur van de geest realiseert, 
besef je dat die realisatie de absolute vrijgevigheid is. Je 
hoeft er niets voor te doen. Alleen maar los te laten. En 
dan ontspannen. Ontspannen betekent je geest laten zo- 
als hij is. Niet te manipuleren. Er is een gezegde dat door 
heel veel grote meesters wordt gebruikt: "Het is net als 
water: wanneer je er niet in roert, wordt het vanzelf hel- 
der". De aard van de natuur van de geest is net zo. Wan- 
neer je niet manipuleert en niets verzint, en haar in haar 
natuurlijke en open staat laat zal ze haar eigen vrede, ge- 
lukzaligheid en helderheid vinden. 
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Nieuws van Lerab Ling, het internationale retraite centrum in Frankrijk 
en de drie maanden retraite ’92 aldaar 


Onlangs kregen de mensen die dit jaar naar de drie maan- 
den retraite gaan een nieuwsbrief over de voortgang van de 
werkzaamheden in Lerab Ling en praktische informatie 
over die retraite. Hier volgt een verslag. 


Dit jaar gaan 23 mensen uit Nederland naar de drie 
maanden retraite. Alleen mensen die de Dzogchen Trai- 
ning doen, komen in aanmerking voor de drie maanden 
retraite. De Dzogchen Training is opgericht voor mensen 
die het onderricht van Sogyal Rinpoche willen blijven 
volgen en verdiepen. Mensen die interesse hebben voor 
de Dzogchen Training kunnen een interview aanvragen. 

Speciaal voor Dzogchen Training studenten vindt er één 
keer per jaar een retraite plaats met Pasen. Rinpoche 
gaat op deze retraite in principe door met het onderricht 
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wat bij de Dzogchen Training hoort, de Nyongtri Men- 
gak Chenpo, de ervaringsgerichte instructies behorend 
tot de overleveringslijn van de grote Tertön Rigdzin J ig- 
mé Lingpa. 


Tijdens de drie maanden retraite wil Sogyal Rinpoche in- 
tensieve beoefening afwisselen met onderricht en tral- 
ning. Er zal om 4.30 uur opgestaan worden en de dag zal, 
afgezien van twee uur in de middag voor funktioneel pra- 
ten en uiteraard tijdens het doen van de beoefening, in 
complete stilte doorgebracht worden. De beoefening die 
gedaan zal worden is de Ngöndro met de nadruk op 
Guru Yoga en Vajrakilaya. Gezamenlijk zullen 100 milli- 
oen mantras van Padmasambhava en 100 millioen man- 
tras van Vajrakilaya gereciteerd worden. 


Onlangs is de incar- 
natie van Kalu Rin- 
poche in Siliguri, in 
de buurt van zijn 
klooster gevonden. 





Naar alle waarschijnlijkheid is in Tibet de incarnatie van 
Dudjom Rinpoche gevonden. Hij is in de familie van 
Dudjom Lingpa, de voorganger van Dudjom Rinpoche 
herboren. 


De incarnatie van Trungpa Rinpoche is ook gevonden. 


Rigpa tijdens de zomer periode 


Deze zomer is Rigpa telefonisch te bereiken bij Xandra 
Reelick, tel. 020-6253580. 


De zomerretraite 


De Rigpa zomerretraite in Ierland, in Dzogchen Beara, 
begint op 25 juli en eindigt op 9 augustus. In tegenstelling 
tot eerdere berichten is dit een open retraite en dus niet 
alleen voor Dzogchen Training studenten. Ato Rinpoche 
en Ringu Tulku zullen hierbij aanwezig zijn, Sogyal Rin- 
poche komt van 1 augustus t/m 9 augustus. Hier komt 


binnenkort een mailing over. 


De meditatie en Ngöndro cursus 


De meditatie en Ngöndro cursus is op dinsdagavond 
19.30 uur (8 keer) en begint waarschijnlijk weer op 6 ok- 
tober. Een folder volgt. 


Ngöndro beoefening 


Na de zomer vindt in Amsterdam weer om de twee we- 
ken een gezamelijke Ngöndro-beoefening plaats. 


6 september bij Marlies, Rustenburgerstr. 307-H 
20 september bij Paul, Oostenburgerpark 150 

4 oktober bij Gisela, Sarphatipark 120 huis 

18 oktober bij Eric, Oostenburgerpark 150 


Hierna is in principe de eerste zondag van de maand de 
Ngöndro bij Gisela, en de derde zondag van de maand 
bij Eric en Paul. De eerste zondag van de maand wordt 
tevens een video van Sogyal Rinpoche gedraaid. De der- 
de zondag van de maand zal er aandacht zijn voor de ma- 
nier waarop de Ngöndro gezongen wordt, en bestaat er 
gelegenheid om te oefenen in het leiden van (een deel) 
van de Ngöndro. 


Tijd: 10 tot 12 uur; op 4 oktober 10 tot 13 uur, in verband 
met het draaien van de video. 


Voor meer informatie kun je altijd bellen. 


Olie EF 


DE LERAAR IN HET VAJRAYANA-BOEDDHISME EN GURU YOGA 


Sogyal Rinpoche, Amsterdam, zondag 29 maart 1992 


The teacher mirrors the truth 


It is very important that you understand what the master 
really is. In the teaching of the Buddha the emphasis is 
not on seeking the truth outside of us but on seeking the 
truth in the nature of our mind. Because where is the 
truth? In the nature of mind. In fact, it is sometimes said 
in the Dzogchen teachings that the teacher does not give 
you the truth. He is not showing you something that you 
did not have before. If you use an example, it is very 


much like your face. Each of us has a face. And that is in 
some ways the most important thing we have, our face. 
Face is whereby we are recognized. But we ourselves do 
not see our face. The truth is something like that. 


Recently I was doing a television program in France. 
There was a lady who was asking very good questions. 
One of her questions was: "If the truth is within us, if the 
wisdom is self-present, why do we need teachings?”. The 
reason is, even though the wisdom is ours, we do not re- 
cognize it. The face is ours, yet we need a mirror to see 
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they have given me the meaning, the ground of my exist- 
ence and the joy of hfe. Devotion is not to them so much, 
devotion is to the teachings, to the Buddha, to the truth. 
When you begin to discover that, it gives you such a joy, 
it really fills you and gives you a kind of self-esteem. You 
begin to realise that even though on an ordinary level you 
are terrible, on the absolute level you are allright. 


It is as if you have lost your purse and you meet someone 
who tells you: "By the way, I just left you a million guil- 
ders on your bank account". You can effort to be gene- 
rous even to your negative aspects. That does not mean 
again that you completely ignore negative things and 
think: "Ah, I’m pure, I can do anything I want", it is not 
that at all, that is also missing the point. It is rather thin- 
king: "My negativity is not the end of the world, there is a 
way to purify it". In fact one is inspired, more positive 
about working with one’s negativities. 


One ground, two paths 


This Buddha nature, which is our innermost nature, is 
the same as any Buddha’s Buddha-nature. In fact also 
Buddha Sakyamuni had the Buddha-nature; he worked 
with it, it blossomed into full flower and he became en- 
lightened. In the same manner we all have the Buddha- 
nature. That is why in the teachings it says: "One ground, 
two paths". In the fundamental ground, the fundamental 
nature, Buddha’s nature and our nature are the same, 
therefore "one ground". Two paths means: the Buddhas 
recognized their nature and became realised, whereas we 
do not recognize who we are and get confused. 


Inner teacher 


Your inner master is the active aspect of your Buddha- 
nature. The incredible thing is, even though we’ve been 
confused, throughout our confusion it has been trying to 
bring us back to the truth, through all kinds of ways. For 
example life teaches, even if you don’t want it. The tea- 
ching is always there. Even though that is the case, we do 
not know how to take the messages. Just as there is BBC, 
Voice of America etc, if we do not have a radio we will 
not be able to receive it. That radio is the outer teacher. 
It is said that as a result of our prayers in former lifetimes 
and also as a result of purified karma sometimes we have 
the great good fortune to meet the outer teacher. And 
this outer teacher is no other than the spokesman and 
the messenger of your inner teacher. That is one of the 
reasons why, when you meet a real master there is such a 
deep connection, because the connection is from within. 


Environment 


Even if we find a teacher, sometimes the difficulty is that 
we don’t know how to follow. I noticed there are very few 
people who know how to follow a teacher, because the si- 


tuation is not perfect. Like H.H. the Dalai Lama said 
that the East is such, that even if you don’t want to prac- 
tise, the society is such that it pulls you into the spiritual 
things. But in the west, even if you want to practise, the 
society pulls you out of it. Here it is sometimes very diffi- 
cult. Because if you want to practise, you don’t have the 
support, not the right inspiration, you have difficulties 
and obstacles, you get different advices, you hear diffe- 
rent things. You can mix up everything. Of course, there 
are spiritual centers and groups, but I find that not many 
groups have actually been able to create an environment. 
And that is one of the reasons it’s very difficult. You ne- 
arly constantly have to create the good karma, you con- 
stantly have to be determined not to give up, but to 
continue and only a few people make it. Therefore the 
spiritual journey is quite long. You really need to follow 
with perseverance. Because what you try to accomplish is 
the whole purpose of all your lives. To put an end to suf- 
fering and to realise the wisdom of the meaning of life. 


That is why it is important to be patient. Like for exam- 
ple my students, some of them have been staying with me 
for ten or fifteen years and now they are beginning to get 
it. Their devotion is quite stable, at least they did not give 
up. And slowly, slowly we try to vision out and to create 
an environment which can be a support for these people. 


The teacher is the blessing 


So the outer teacher is the crystallization and the spokes- 
man of the inner teacher. Also the blessing of all the 
Buddhas is acting through the outer teacher to you. It is 
like the telephone. If people want to call you, they dial 
your telephone-number. In the same way, if Buddha 
wants to call you, he calls through your teacher’s telepho- 
ne. So the teacher becomes the channel of the blessing, 
particularly in the Vajrayana. 


In the different yanas the role of the teacher changes 
very much. In the Hinayana or Theravada tradition the 
teacher is like a wise man, like an elderly. He counsels 
you, he guides you. But in the Mahayana he becomes 
your spiritual friend. As he becomes your spiritual friend 
he takes a little bit more responsibility for you. But in the 
Vajrayana it is totally different. The teacher becomes a 
connection with the truth itself. So therefore he becomes 
actually indispensable. If the connection with your tea- 
cher -which means with the teaching- is not pure, then 
however much you might practise, not very much result 
will come. Just like the electricity, no matter how much 
power there is on the circuit, if you’re badly connected, 
not very much power will get to you. That is why Khan- 
dro, the wife of my master, always says, that even if you 
don’t practise very much, if your heart-connection with 
the teacher is good then you will progress very quickly, 
because a lot of blessing will come; there will be less ob- 
stacles. 
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you do a lot of mantras. The counting is not the point, 
important is that you do it many times. If you don’t want 
to count it is okay. If you find you can do thousand man- 
tras in ten minutes then you can just do ten minutes. You 
don’t have to count if you don’t want. One of the reasons 
we do retreat is to just rest quietly in the nature of mind 
and do deep mantra-practice and mature the blessing. It 
is through the blessing that the transformation takes pla- 
ce. Opening your heart by meditating this way will bring 
about the transformation. 


Guru Yoga is the practice for healing. If you put your 
mind into the wisdom mind of the Buddha, do you think 
you will be healed? It is like going under the shower and 
asking: "Will I get wet?". Unless you’re completely wrap- 
ped in clothes; if you’re egged in, then of course nothing 
will go in. 

Also when you die, the most important thing is to merge 
your mind one with the wisdom mind of the Buddha. It is 
said by Dingo Khyentse Rinpoche, and many other mas- 
ters, that you wake up in the state of mind in which you 
died. Once one of the master’s mother was dying and 
Dingo Khyentse came down to see her. She was already 
quite far away. Dingo Khyentse Rinpoche did something 
very unusual; he slapped her at her feet. He didn’t say it 
but what he really meant was: "Remember me". So mer- 
ging your mind with the wisdom mind ts the most impor- 
tant. 


Third level. At the end of the practice you receive the 
blessing. From the forehead, throat and heart white, red 
and blue rays of light come. Or, in a simple way, just rays 
of light, blessings come into you. They purify all the nega- 
tivity and the impurities of the body, speech and mind 
and of all your energy. And then you receive the blessing 
and empowerment of the body, speech and mind of Guru 
Rinpoche. That is the third stage. 


Fourth level. At the end of that all actually the master 
dissolves, the Buddhas dissolve and become one with 
you. They dissolve in the nature of your mind. At the end 
of that you realize that the nature of your mind, the state 
of Rigpa, is actually the absolute master. In the nature of 
mind you find all the masters. 

Once you have that, even when your teacher dies, he 
does not die. Because he is never separate from you. 
Once you understand that, the teacher is always with you, 
especially when you practise. If you are a realised person, 
the teacher is always present, never separate from you. 

If not, at least whenever you remember the teachings and 
whenever you practise, the teacher is there. 

That is why it does not really matter, when you feel some 
connection with me and feel me as your teacher, whether 
I am physically with you and teach. We have tapes and vi- 
deos. When you go over them, or read the teachings, 


then I am present for what I really am. What you see now 
is not really me, this is not the teacher. This is not your 
guru. The truth that I try to communicate; that is your 
guru. And particularly when you practise, you remember. 


What is also important is that when students of the same 
teacher meet and practise in harmony, in good spirit, the 
teacher is even more there. In Buddhism we stress the 
function of the sangha, the community of practitioners, 
very much. That is why I like to encourage the meeting of 
students more and more. 


One of the amazing things of the Guru Yoga is the confi- 
dence. Sometimes people feel, that following a master 
means that they have to give up themselves. In fact it is 
the opposite. When you really follow a master you find 
yourself. You find your own nature, your own confiden- 
ce. Slowly you will become a master of your own bliss, a 
chemist of your own joy. Guru Yoga becomes then a re- 
medy always at hand to elevate, to cheer, to illuminate 
and inspire every breath and movement. 


Practice! 


So in conclusion the most important thing is to practise 
as regularly as possible. Because the practice can inspire 
a state of mind, of wisdom nature in which you can find 
healing, confidence and joy. The practice nourishes you 
even on an ordinary level. And on a deeper level it puri- 
fies your mind and slowly leads you towards enlighten- 
ment. It is only through enlightenment that you will put 
an end to your suffering. And it is only through enligh- 
tenment that you will be in a position to help others. 
Don’t waste time on little things, you should spend big on 
enlightenment. Because your life is quite short, you can- 
not do too many things. Instead of wasting yourself in 
small things, you need to focus on one thing that is the 
most important and that should be the spiritual practice. 
When you follow the spiritual path, it does not obstruct 
you from doing other important things in life. In fact it 
will help you. Your spiritual practice gives you the wis- 
dom, the insight and the compassion to do whatever you 
do more meaningfully. 


So the most important thing for you is to practise every- 
day. To do the meditation-practice and the Guru Yoga. 
Particularly if you want to realise Dzogpachenpo or Ma- 
hamudra, the absolute nature of mind. It is through the 
devotion, through the Guru Yoga, that you merge your 
mind with the wisdom mind of the master and when you 
arrive at the level that your ordinary mind dies in the sta- 
te of purity, you find yourself in the state of the nature of 
mind, the state of effortlessness. That is the state of what 
is called non-meditation. 
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sation. It took about 15 minutes to recite 500. This wor- 
ked into my day quite beautifully since I walked the dog 
every night for 45 minutes (because I’m Californian ob- 
sessed with keeping fit - the dog would have been happy 
with 20 minutes I think). 

As soon as I finished the mandala offering I started 
doing Guru Yoga. I did it everywhere stopping only to 
make and eat dinner (a time I like to watch VH-1, MTV 
or CNN) or when I had to do household or Rigpa paper- 
work. Usually I finished up the mantras by 7:00 pm. I 
would then go to my room, conclude the Guru Yoga 
practice and sit 20 minutes. By 7:30 I was a "free" person. 
I would also do Vajrakilaya and Tara recitations each 
day but not so many. When it came for bed I would say 
all the long life prayers and prayers for the lineage and 
then dedicate merit. The last thing, as I tucked myself up 
for the night, was to imagine Guru Rinpoche in my heart 
and ask him to look out for me. 


Truth and its consequences 


Now, I could tell you that I did everything "right" but 
frankly, I didn’t. When I started the ngöndro I had only 
been to one retreat and things had not been made very 
clear as to what exactly one was supposed to do. As I 
lived about 200 miles from the nearest Rigpa group there 
really was no one to ask questions to so I turned to the 
local library for help. The books I used to clarify things 
were not exactly correct but I didn’t find this out until the 
very end of the next retreat when A) there was an excep- 
tionally thorough exposition given on the ngöndro by the 
older students and B) I was asked to ferret through the 
texts boxes for materials and banged into some old texts 
on ngöndro. What I had done was 100.000 prostrations, 
100.000 refuge and bodhicitta formulas, 100.000 100-syl- 
lable mantras, 100.000 mandala offering mantras and 
100.000 Benza Guru mantras. I did it all with an upright 
heart, that is, I thought I was doing the right thing becau- 
se that’s what the books I had had said to do. But accor- 
ding to Rinpoche’s teachings as given in the transcripts 
which I got at the second retreat what I had done wasn’t 
really 100% right. So I spent from dec. 1990 to june 1991 
doing sections of the ngöndro over. (I’m sure if I had told 
Rinpoche about this error that he would have said it was 
okay what I did. And in fact, while adressing the sangha 
he later did say this. But it wasn’t okay with because a lot 
of people had said they were inspired to try again to 
complete their ngöndro because I made them feel it was 
possible for a full-fledged working stiff to do it. So I had 
to do it right for the sake of good faith and honour even 
if no else ever found out that I had screwed up in a major 


way.) 


To make up with my major errors, and now I really had 
to fix it because I had told Rinpoche during the second 
retreat that I was finished and he had made me tell ever- 
yone else I was finished, I set about to do 100.000 7-heap 


mandala offerings using the 4-line prayer, 600.000 6-sylla- 
ble Vajrasattva mantras, 100.000 7-line prayers, and 1.3 
million Benza Guru mantras (in addition to still doing all 
the other parts of the ngöndro everyday plus some Vajra- 
kilaya and some Tara practice). I started again after the 
third retreat (because for me I like to do intense practice 
between Dec. and June and then kick back from June to 
Nov. with light practice). So everyday between Dec. and 
June for 200 days I got up at 5:35 am and began. 

For the Vajrasattva practice I did one mala of 100-sylla- 
ble mantras (12 min.) and 3.500 6-syllable mantras (25 
min.) then pushed on to doing 500 7-heap mandala offe- 
rings (about 45 min.). At 7:00, while getting dressed, ha- 
ving breakfast, going to work, and troughout the day I 
recited 7-line prayers until I had completed 500 (about 
65 min.) Usually the prayers were finished by lunch at 
which time I would stop and do a protectors practice (I 
always do this at noon because no one else is at home 
and I can chant). After lunch I worked on reciting 6.600 
Benza Guru mantras (45-60 min.) finishing up by the 
time I drove home from work at 4:30. Then I’d take the 
dog for a walk and do Vajrakilaya and Tara practice for 
about 20 minutes (the dog got kind of tired of those long 
45 min. hikes so I decided to give her a break and take up 
weight lifting) and after dinner, I just did paper work or 
kicked back. Later I would go and sit for 20 minutes (I’m 
not really big on hours of sitting and neither are my pin- 
ched nerves in my legs, but if someone can sit for an hour 
or more I think that’s great). 


So now, today, I can definitely look anyone in the eye and 
say: "Yes, I finished my ngéndro." I did it the proper way, 
the way all the transcripts said, the way "The Excellent 
Path to Enlightenment" said, the way the "Wishfulfilling 
Jewel" said. I found my own style but I did it in a way that 
I could face Rinpoche and say, "Yeah, I did it." 


If you ask me what it is that I think the ngöndro has done 
for me I’d say that it’s made me more tolerant, more 
kind, more forgiving, more devoted, more compassiona- 
te, more generous, more secure and more willing, less 
sticky, less afraid (of myself and others), less stupid, less 
awkward, less weak, less blind, and less hard. Also it 
made my mind mine again. It really does bring one’s 
mind to one-pointedness. If I say stay, mind stays, if I say 
go it goes but only where I tell it. I no longer feel like I’m 
trapped inside a miasma of turbulent thoughts and emo- 
tions. Now I can shut it off, treat it as background noise 
or just look at it and say, "Huh, just thoughts and emo- 
tions.” I realize this is not the be all end of Buddhist prac- 
tice but for me it’s a major relief not to have to take all 
that mind-generated crap so seriously. Now I see my litt- 
le patterns and I can stop, before I didn’t have the choi- 
ce, for this reason I am eternally grateful to ngöndro. 


If you ask me what ngöndro didn’t do for me Id say that 
it didn’t make me a saint (which I didn’t want to be any- 
way). It didn’t make me "enlightened", didn’t alienate me 
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en alle volgende dagen begonnen met een door Ruthie 
ingeleide practice. Na de morning and afternoon tea bre- 
aks gaf Rinpoche teachings over o.a. Rigdzin Düpa en 
Dzogchen. Maar zijn "peptalk" over het geïnspireerd be- 
oefenen van meditatie en de integratie van de teachings 
in de persoonlijke practice raakten mij het diepst. Even- 
als de teaching op Goede Vrijdag over de toekomst van 
het werk van Rinpoche zelf en de verantwoordelijkheid 
hiervoor van de gehele sangha. Rinpoche beschreef de 
problemen die kunnen ontstaan als zijn verwachtingen 
over de groei van de sangha na de publikatie van het 
boek uitkomen. Zijn oproep aan ons is; een grotere be- 
trokkenheid en meer efficiënte samenwerking. Van alle 
sangha leden wordt verwacht dat hij of zij meer verant- 
woordelijkheid neemt en helpt bij de verlichting en de 
voortzetting van het werk van Rinpoche. In de toekomst 
zijn er leraren nodig om, na Rinpoche’s dood, de tea- 
chings aan nieuwe generaties studenten door te geven. 
Er zullen teams gevormd moeten worden om cursussen 
te geven en nieuwe mensen op te leiden. Therapeuten en 
artsen zullen worden ingezet om hospices op te richten 
om stervenden te begeleiden. Door deze gesprekken van 
Rinpoche met ons ontstond het gevoel dat er een nieuwe 
fase in zijn werk is bereikt, een keerpunt waarvan de drie 
maanden retraite en het verschijnen van het lang ver- 
wachte boek de markering aangeeft. Alle teachings over 
Ngöndro, meditatie en Dzogchen waren zo essentiëel en 
zo direct en geïnspireerd gegeven dat ervoor mij een dui- 
delijke verdieping van het inzicht in de elementaire ken- 
nis van de dharma kon plaatsvinden. Wederom steeg 
mijn respect en bewondering voor Rinpoche die de on- 
gelooflijk zware taak die hij zich ten doel gesteld heeft 
onophoudelijk ten uitvoer brengt. Een grotere betrok- 
kenheid is alles wat hij van ons verlangd. 

Rinpoche sprak met ons alsof wij diegene waren die naar 
de 3 maanden retraite zouden gaan en zette in grote lij- 
nen het programma uiteen. De beoefening van Vajrasatt- 
va en Vajrakilaya (100.000) en de persoonlijke practice 
staan centraal. ’s Ochtends wordt er om vijf uur opge- 
staan en zal er gedurende de hele dag stilte zijn op een 
half uur na, waarin strikt genomen alleen informatie over 
het programma en de studie uitgewisseld mag worden. 
"Don’t bring your personal problems!" aldus Rinpoche. 
Tot nu toe is alleen Alak Zenkar Rinpoche uitgenodigd 
om een aantal teachings te geven tijdens de drie maan- 
den retraite. 

Op zaterdag voor Pasen bezocht deze opmerkelijke man 
het Rigpa centrum in Londen. Bedrieglijk simpel ogend 
in een leren jackje gaf hij uitleg over Rigdzin Düpa en 
beantwoordde de door ons eerder op schrift gestelde 
vragen. 

Ikzelf was bij deze teaching niet aanwezig, omdat ik als 
vrijwilliger met 10 kinderen en 2 oppassers het Museum 
of National History heb bezocht vanwege de grote dino- 
saurus expositie. Dit uitstapje was de eerste gelegenheid 
tijdens de retraite dat ik buiten een straal van 100 meter 
van het centrum kwam. Het prachtige kerkje om de 
hoek, waarin alle bomen in bloei stonden was overdag 


mijn favoricte terug-trek-plek. Het museumbezoek was 
een goede training in mindfulness, om met in iedere 
hand 2 schattige en ondeugende jongetjes over te stap- 
pen in de metro en het linksrijdende verkeer te trotseren. 
Opvallend was de aandacht van de kinderen voor alle be- 
wegende beelden en grafieken die op monitoren werden 
vertoond en het gebrek aan belangstelling voor de fraai 
geëxposeerde fossiele beenderen en enorme dinosau- 
russkeletten. 

Op Paaszondag werd een speciale teaching gegeven over 
Dzogchen waarbij de londense Dzogchen training stu- 
denten waren uitgenodigd. De enige keer dat de hele 
ruimte gevuld was met mensen. ’s Middags werden we 
door Rinpoche in twee groepen geformeerd, strak in het 
gelid en gescheiden door een middenpad. Met de rug 
naar de toegangsdeuren moesten wij als de perfecte be- 
oefenaars zitten en mantra’s zingen. De onzichtbare gast 
op wie wij zijn goede indruk moesten maken was de in- 
nemende mongoolse Talai lama Chogyem die voor de 
eerste keer het westen bezocht en een beroep kwam 
doen op Rinpoche en ons om voor de camera uitleg te 
geven over het belang van de dharma en de practice. 
Deze beelden zullen worden uitgezonden op de televisie, 
om zo de mongoolse jongeren een hart onder de riem te 
steken. Er is nog steeds veel propaganda van russische 
kant tegen het boeddhisme in Mongolië. Op de voortref- 
felijke wijze waarop Rinpoche met ieder medium weet 
om te gaan, gaf hij enthousiast en bondig uitleg over de 
geschiedenis van zijn werk in het westen. 

De laatste dag sloot het centrum ’s avonds zijn deuren, 
zodat ik mijn hoop op nog 2 dagen van practice in rook 
op zag gaan. Die middag (tweede Paasdag) ontvingen 
alle kinderen als eerste de zegening van Rinpoche. Met 
een door de Dalai Lama onlangs in India gezegend 
koordje om hun hals gingen ze terug naar hun ouders. 
Dit hoopvolle beeld van al die kleine en ernstige gezicht- 
jes naast het liefdevolle gezicht van Rinpoche ontroerde 
mij hevig. Ik voelde grote dankbaarheid jegens Rinpoche 
om alles wat ik van hem mocht ontvangen tijdens deze 
dagen. Het was een fijne tijd, intensief en aangenaam van 
sfeer danzij de goede organisatie en de prettige sfeer on- 
der de relatief kleine groep deelnemers en vooral niet te 
vergeten het lekkere en gevarieerde eten. Elke maaltijd 
werd besloten met een van de bekende overvloedige en- 
gelse desserts, recht uit de oven, zoet en zwaar. Ik wens 
alle drie maanden retraite deelnemers deze zomer een 
even goede keuken toe! 

Dan de haastige reis terug. Na het schoonmaken van het 
centrum en het pakken van mijn bagage, ben ik in een 
taxi gestapt en naar het station gereden. De overtocht op 
de nachtboot en de treinrit van Hoek van Holland naar 
Amsterdam was erg abrupt. Pas na het bezoek van Rin- 
poche aan de Kosmos waar hij ’s middags een krachtige 
samenvatting gaf over Tantra kon bij mij alle rusteloze 
energie weer doorstromen en vond ik de diepe rust weer 
terug en het vertrouwen in mijzelf en de Rigpasangha. 
Sogyal Rinpoche, thugje chen ! 
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